Sktadnik grillowego
menu

Dozwolone
w diecie keto

Dozwolone

w diecie keto

w ograniczonych ilosciach
— po sprawdzeniu sktadu

Niedozwolone
w diecie keto

Migsa

Wieprzowina, wotowina, jagniecina,
drob w formie stekdw, filetow,
zeberek, szasztykow, skrzydetek

Kietbasy z dodatkiem skrobi,
gotowe mieszanki na burgery

Marynaty do mies z dodatkiem
cukru i/lub miodu; mieszanki
przypraw do mies z dodatkiem
cukru i maki

Ryby i owoce morza

Swieze ryby, krewetki, owoce morza
w marynacie z oliwy i ziot

Marynaty do ryb i owocow morza
z dodatkiem cukru lub miodu

Sosy

majonez, sos czosnkowy bez
dodatku cukru, keto ketchup
bez cukru, musztarda bez cukru,
np. dijon, tzatziki, guacamole,
sos holenderski, pesto, chrzan
bez dodatku cukru

Miodowa musztarda, sos teriyaki,
sos BBQ, klasyczny ketchup, sos

stodko-kwasny, stodki sos sojowy,
inne sosy z dodatkiem cukru

Wegetarianskie przysmaki

Grillowany ser feta, halloumi,
camembert

Tofu, wegetarianskie zamienniki
miesa na bazie soi, fasoli i grochu
— po sprawdzeniu skfadu

Wegetarianskie zamienniki miesa
na bazie seitanu, biatek pszennych,
kasz i inne z wysoka zawartoscia
weglowodanow

Warzywa i owoce

Wiekszos¢ warzyw

niskoskrobiowych (szparagi, cukinia,
papryka, bakfazan, kalafior, kapusta,

pomidory), awokado

Wiekszos¢ owocodw, rosliny
straczkowe, marchew

Warzywa wysokoskrobiowe:
ziemniaki, bataty, buraki, pasternak,
maniok; owoce z wysoka
zawartoscig cukru: ananas,
brzoskwinie, morele

Satatki ze swiezych warzyw,

Satatki ze $wiezych warzyw

Satatki z dodatkiem ziemniakow,
makaronu, ryzu, kaszy; dressingi

Satatki z dressingiem bez cukru z dodatkiem owocéw do satatek na bazie soséw
(np. oliwa z oliwek, majonezem) (np. truskawek, malin) balsamicznych, dressingi
z dodatkiem miodu
. T . . Kasza, ryz, klasyczne pieczywo,
Keto odpowiedniki pieczywa Chleb z ziaren bez maki
Dodatki p pieczy a grzanki, tortilla, pita
Woda, lemoniada bez cukru, Soki . w6 0%
Napoje kawa mrozona, mrozona herbata Kombucha, niektore alkohole OKI OWOCOWE, PIWO, PIWO L7,

bez cukru

drinki i koktajle, nalewki

Dodatki smakowe

Masto czosnkowe, $wieze ziota,
cytryna, kiszonki, kapary

Pikle i marynowane warzywa,
pestki granatu

Kandyzowane owoce, warzywa
w stodko-kwasnej marynacie

OMuitiSport




